














Abstract: Whey protein  (WP)  is a widely  consumed nutritional  supplement, known  to enhance 
strength and muscle mass during resistance training (RT) regimens. Muscle protein anabolism  is 




on  the  recovery  of  contractile  function  in  young,  healthy  adults.  Eight  studies,  containing  13 
randomised  control  trials  (RCTs) were  included  in  this  review  and meta‐analysis,  from which 
individual  standardised  effect  sizes  (ESs)  were  calculated,  and  a  temporal  overall  ES  was 
determined  using  a  random‐effects model. Whilst  only  half  of  the  individual  studies  reported 
beneficial effects  for WP,  the high‐quality evidence  taken  from  the 13 RCTs was meta‐analysed, 
yielding overall positive small to medium effects for WP from < 24 to 96 h (ES range = 0.4 to 0.7), for 
the temporal restoration of contractile function compared to the control treatment. Whilst the effects 
for WP were shown  to be consistent over  time,  these results are  limited  to 13 RCTs, principally 
supporting the requirement for further comprehensive research in this area. 





























were healthy, human, adults;  (2)  the  study  contained at  least  two  treatments, where at  least one 
treatment was a WP and another was a placebo or control  treatment;  (3) subjects were randomly 
assigned  to  each  group  or  treatment;  (4)  some  form  of muscle  function was measured  (defined 
















online  databases: Medline  (Pubmed), Web  of  Science,  Science Direct,  and  the Cochrane  library. 





After adjusting  for duplicates n = 399 studies  remained. During screening n = 354 were  removed 
following  title/abstract  review,  not  meeting  eligibility  criteria  (see  above).  The  full  text  of  the 
remaining n = 45 studies was examined in detail; n = 37 were excluded (n = 14, reporting no measure 
of acute function; n = 1, not written in English; n = 1, absence of statistical data; n = 3, not RT; n = 11, 














































































































































































Data  pertaining  to  subjects’  characteristics  (sex  and  training  status),  experimental  design 
(crossover/parallel, blinding,  randomisation),  function measure  (type,  time‐point, muscle group), 
level of muscle damage (circulating creatine kinase (CK) level), RT intervention (load, volume, duty 









selection  being  free  from  bias;  (3)  compatible  treatment  groups;  (4)  method  for  withdrawals 
described;  (5)  blinding;  (6)  intervention  details  reported;  (7)  outcome(s)  reported  and  valid;  (8) 
appropriate  statistical  analysis;  (9)  appropriate  conclusions  stated  and  limitations  cited;  and  (10) 




For  the  review  and  meta‐analysis,  from  the  eight  included  studies  multiple  independent 
























All  studies were  positively  ranked  being  of  reasonably  high  quality.  Predefined  eligibility 



















and  15%  of  treatments  ingested WP  pre‐  and  post‐exercise.  Repeated WP  boluses were  given 
throughout  the  temporal recovery period  in all but  two studies  [13,16], half of  these studies gave 
subjects multiple  boluses  per  day,  and  half  administered WP  at  24  h  intervals  throughout  the 
temporal recovery period. Outside of the supplement dosing strategy, dietary intake was controlled 











this  RT  intervention.  The  remaining  studies  used  trained  subjects  undertaking  performance  or 
traditional  RT  (i.e.,  isoinertial  <  1  RM/Po).  Small  to  medium  overall  ES  were  noted  for  both 































were  observed  for WP. On  review,  no  consensus  on  the  efficacy  of WP was  attained  in  either 
subgroup. 
Similar,  contrasting  results  have  been  observed  in  the  wider  extant  literature,  following 





generally,  performance‐based  exercise  interventions  are  rarely  used  limiting  the  ecological  and 
external validity of these findings. 
Outside of  the criterion  functional measure of peak  isometric  torque,  two studies conducted 
additional performance‐based testing in line with the RT intervention (i.e., countermovement jump, 
RT performance,  and  anaerobic performance)  [14,15]. Although  similarities were  noted  between 
studies  for  the  sample‐population,  supplement  strategy, outcome measures and RT  intervention, 
contrasting results were reported, requiring further conclusive research.   
5.2. Supplementation Strategy   
WP  is  a widely  researched  and well  characterised  supplement with  known  bioactivity  and 
biokinetics. The amount of WP required to optimise post‐exercise anabolism approximates to 20 g 























was  also  observed,  with  the  authors  identifying  the  need  for  further  high‐quality  research  ‐ 
specifically directed  toward  the performance‐based  experimental  approach  (viz.  trained  subjects, 














and  overall  effects  between  the  RCTs  in  the  extant  literature,  identifying  the  need  for  further 
experimental research in this area.   
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